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Diplomsko delo obravnava otroke in mladostnike ter njihovo mentalno pripravljenost v 
tekmovalnem športu. Namen diplomske naloge je proučiti tehnike mentalnega treninga za 
otroke in mladostnike s poudarkom na modifikacijah tehnik. 
 
Osredotočila sem se na obdobje srednjega oziroma poznega otroštva in mladostništva, saj je v 
tem obdobju tekmovalni šport že usmerjen k dosežkom in ne gre več le za igrivo vadbo. V 
ospredje stopi tekmovalnost otrok in mladostnikov, ki želijo izboljšati svoj uspeh in rezultate. 
Slednje dosežemo z visoko kondicijsko, tehnično in taktično pripravljenostjo in z zelo 
pomembno psihično pripravo, tj. športnikovo mentalno pripravo, kar razumemo kot 
obvladovanje predtekmovalnega in tekmovalnega stanja. S tehnikami mentalne priprave 
dosežemo idealno tekmovalno stanje, ki športniku omogoča uspešnejši nastop.  
 
Raziskav o mentalni pripravi za otroke in mladostnike ni veliko. Obstoječe raziskave kažejo 
povezanost med mentalnim treningom in rezultatom, ki ga doseže otrok na tekmovanju. V 
diplomski nalogi sem ugotovila, da se otrokova samozavest in samopodoba s treningi zvišuje, 
bolj si zaupa, se umiri in se zna pripraviti na tekmo. Vsak mlad športnik najde svoj način 
priprave, s katero se pripravi na nastop. Mentalni trening pomaga mladim športnikom pri 
realizaciji dosežkov s treningov na tekmovanje in poveča zanesljivost optimalne izvedbe naloge 
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The diploma work deals with children and adolescents, their mental readiness in competitive 
sports. The purpose of this diploma work is to study the techniques of mental training for 
children and youth with an emphasis on modifications of techniques. 
 
We concentrated on the period of late childhood and adolescence, because during this period, 
competitive sport is already focused on achievements and is no longer just about having fun 
and playing. The competitiveness of children and youth who want to improve their results and 
be successful comes to light. Results are achieved with a high level of fitness, technical and 
tactical preparedness and very important with psychological preparation. This is understood as 
the control of the pre-competitive and competitive state, the athlete's mental preparation. With 
the techniques of mental preparation, we achieve the ideal competitive situation, which brings 
an even better performance to the athlete.  
 
There is not much research in the field of mental preparation for children and adolescents. Those 
who are, show the connection between mental training and the result achieved by the child at 
the competition. Through the diploma thesis, we found that the child's self-confidence and self-
esteem through training are increasing, trusting himself more, settling down, and preparing for 
the game. Every young athlete finds his own way of preparation for the performance. Mental 
training helps young athletes to realize achievements from training to the competition. It 
increases the reliability of the optimal execution of the task or performance. The game is an 
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Dandanes je šport otrok in mladostnikov vse bolj usmerjen k doseganju dobrih tekmovalnih 
dosežkov. Otroci želijo že ob začetku ukvarjanja s športom čim hitreje doseči kar najboljše 
rezultate. Šport otrok in mladostnikov predstavlja tisti del športa, pri katerem naj bi najbolj 
celovito, načrtno in strokovno vplivali na mlade generacije, njihov telesni in gibalni razvoj, 
odnos do športa in zdravega življenja, socialno kompetentnost in znanje o športu.  
 
Psihologija športa se ukvarja s psihološkimi in mentalnimi dejavniki, ki vplivajo na športnika 
med nastopom. Uspešna mentalna priprava je nesporno mogoča le postopoma in v več stopnjah, 
ki si sledijo, se nadgrajujejo in dopolnjujejo. Vsaka metoda je skoraj v celoti pogojena s 
kakovostjo predhodne. Uporaba tehnik mentalne priprave v vrhunskem športu je dobro znana 
in uveljavljena. Manj pa je znanega v tekmovalnem športu otrok in mladostnikov, zato so cilji 
diplomske naloge temu podrejeni.  
 
Cilji diplomske naloge so: 
 proučiti značilnosti tehnik mentalne priprave v tekmovalnem športu otrok in 
mladostnikov, 
 pojasniti pomen mentalne priprave v športu otrok in mladostnikov, 
 proučiti izsledke študij o značilnostih mentalnega treninga v tekmovalnem športu otrok 





2 ŠPORT OTROK IN MLADOSTNIKOV 
 
Otrok preko gibanja krepi telo, razvija motoriko in uri svoje spretnosti v različnih dejavnosti 
(Škof, 2016). Otroci in mladostniki so lahko športno dejavni v okviru športne vzgoje/športa v 
šoli, v šolski interesni dejavnosti, na treningu v športnem društvu oziroma klubu, na tekmi za 
državno prvenstvo, na prijateljskem ali mednarodnem tekmovanju, na športnem izletu s 
prijatelji, družino itd. S proučevanjem športa otrok in mladine se je resno začelo šele v 70. letih 
20. stoletja, ko sta se v zahodnem svetu uveljavili dve koncepciji športa mladih: vzgojno-
rekreativna dejavnost mladih in selekcijski šport mladih. Prvi je namenjen vsem in poudarja 
zabavo in druženje, drugi pa pripravlja mlade talente za vrhunski šport. Pri nas je bolj razširjena 
druga smer, usmerjena v tekmovalni šport, zato je tudi delo z mladimi v veliki meri selektivnega 
značaja. 
 
Nekateri strokovnjaki menijo, da je treba spremeniti koncept tekmovalnega športa, saj povzroča 
otrokom prevelik stres (Tušak, Marinšek in Tušak, 2009). Predlagajo tekmovanja, na katerih ni 
zmagovalcev in poražencev. Problem nastaja takrat, ko preveč poudarjamo rezultat in ne 
dajemo prednosti zabavi ter igri. In vse to se dogaja v obdobju, ko otrok in njegova osebnost še 
nista razviti. 
 
Za šport otrok in mladostnikov je značilno, da so okoliščine, oblike in način dela prilagojeni 
razvojnim značilnostim otrok in mladostnikov ter njihovim potrebam (Škof, 2016).. Pri tem gre 
sprva za igro in vzgojo mladih s pomočjo športa, pozneje pa tudi privajanje na zahteve 
vrhunskega in kakovostnega športa. Proces razvoja otrok in mladostnikov športnikov je 
večplasten in zapleten proces, ki ga sestavljajo več vsebinsko zaokroženih razvojnih podfaz. 
 
 
Slika 1. Od igre do vrhunskega športa (Škof, 2016) 
 
Slika 1 prikazuje prehode iz faze igre v fazo učenja, nato iz osnovnega treninga v tekmovalne 
treninge vse do vrhunskega treninga. 
 
Šport se mora prilagajati vsakemu starostnem obdobju, saj ima vsak določene posebnosti in 
značilnosti (Dolenc, 2015). Še posebej to velja za obdobje srednjega in poznega otroštva ter 
mladostništva, ko so mladi zaznamovani s spremembami v organizmu, spremembami v 
življenju in iskanju identitete. Prav tako se vsi koristni učinki, pridobljeni v tem obdobju, 





2.1 Obdobje srednjega in poznega otroštva 
 
Obdobje srednjega in poznega otroštva poteka od 6. leta do 11./12. leta starosti, torej do začetka 
adolescence (Marjanovič Umek in Svetina, 2004). Zanj je značilno, da so otroci vztrajni, 
marljivi, spoštujejo pravila, sodelujejo in spoštujejo skupinski napor. Naučijo se spretnosti, ki 
jih od njih zahteva okolje. Otrok se poistoveti z vrstniki, ki so uspešni, delavni in učinkoviti pri 
delu, kar temelji na otrokovi potrebi po socialnem odobravanju in priznanju. So pa občutljivi 
na neuspeh in se v primeru le-tega počutijo manjvredne od drugih, zato potrebujejo oporo 
socialnega okolja, na primer spodbudo, priznanje za trud, odkritje otrokovih močnih področij. 
 
To je obdobje velikih priložnosti za otroka in hkrati obdobje velikih nevarnosti zanj (Tušak, 
Maks in Matej,1995). Ob začetku osnovne šole je idealen čas, da se otrok prične ukvarjati s 
športom, saj se po 4- do 6-urnem sedenju v šoli pojavi velika količina neporabljene energije, 
njegova motorika pa je razvita do take mere, da zadovoljivo obvladuje ravnotežje in 
koordinacijo rok in nog. 
 
 
2.1.1 Spoznavni razvoj 
 
V skladu s Piagetovo teorijo (Marjanovič Umek in Svetina, 2004) je v obdobju od 6. leta do 
adolescence značilno konkretno – logično mišljenje. Posameznik ob reševanju problemov idejo 
zadrži na mentalni ravni. Takrat nad otrokovim razmišljanjem ne dominira pojavna oblika 
predmeta. Otrok lahko hkrati razmišlja in upošteva več vidikov istega problema, a si mora 
pomagati s predstavljanjem konkretnih situacij. 
 
Bačanac (2016) pojasnjuje, da otroci pri šestih letih ne razumejo, kaj se od njih pričakuje, 
kakšna je njihova vloga, bistva športnih pravil in ne morejo slediti dogajanju med tekmovalnim 
procesom. Pripravljeni so, da se vključijo v organizirane športne programe, ki so v velikem delu 
(80 %) sestavljeni iz premišljene igre, v manjšem pa iz treningov formalne narave (Bačanac, 
Petrović in Manojlović, 2011, v Bačanac, 2016). Osvobodijo se egocentričnega mišljenja in 
pozornost postaja vse bolj selektivna, dolgotrajna, stabilna in jo lahko usmerjajo z verbalnimi 
navodili. Do 10. leta se pri reševanju problemov še vedno lahko osredotočajo samo na eno stvar 
oziroma del problema. Na primer: težko hkrati vodijo žogo in spremljajo soigralčevo gibanje. 
V starosti od 6./7. do10./11. leta so v fazi operacionalnega mišljenja, ko so sposobni različnih 
kognitivnih funkcij, formalnega sklepanja in mišljenja ter reševanja problemov. Ob koncu 
poznega otroštva so sposobni višjih intelektualnih operacij, pojasnjujejo, interpretirajo stvari in 
pojme ter znajo odgovarjati na vprašanja kdo, kaj, kje, kako, kdaj, ne pa na vprašanje zakaj.  
 
 
2.1.2 Socialni razvoj 
 
Do pubertete so starši največja avtoriteta, po 10. letu pa postajajo v otrokovem socialnem 
življenju vse pomembnejši dejavnik vrstniki (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004). Ker se ob 
vstopu v šolo razširi socialno okolje, vse več ljudi vpliva na oblikovanje otrokove osebnosti in 
njegovega socialnega okolja. V vrstniške skupine so vključeni otroci podobne starosti, 
socialnoekonomskega statusa, živijo v bližini, obiskujejo isto šolo in/ali obiskujejo iste 
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prostočasne dejavnosti. V večini so to skupine sestavljene le iz dečkov ali deklic, saj se v tem 
obdobju ne družijo med seboj. Ko so otroci vključeni v skupino, jim to daje občutek pripadnosti 
socialni skupini in vpliva na njihovo samopodobo. 
 
Prihaja do kakovostnih sprememb pri oblikovanju in razumevanju koncepta prijateljstva. 
Prijatelji se bolj osredotočajo na cilje, ki so dosegljivi, in želijo doseči kompromis v konfliktni 




2.1.3 Čustveni razvoj 
 
Spremembe se dogajajo v načinu izražanja, regulaciji in kontroli čustev. Pri šestih letih imajo 
probleme z mešanimi čustvi, prihajajo kratki izbruhi besa, ne marajo, da jih nekdo popravlja, 
nekateri se bojijo teme, spet drugi kažejo anksioznost v povezavi s fizičnimi poškodbami. V 
obdobju poznega otroštva se začne razvoj predstave o sebi (Bačanac, 2016). 
 
Začnejo razumeti, da lahko sami nadzirajo doživljanje svojih čustev, čeprav ne popolnoma, saj 
nanje vplivajo tako zavestno kot nezavestno (Smrtnik Vitulič, 2003, v Fekonja in Kavčič, 
2004). Vsa čustva, ki so jih otroci izražali v predhodnih razvojnih obdobjih, doživljajo tudi v 
obdobju srednjega in poznega otroštva. Doživljajo veselje, jezo, naklonjenost, anksioznost, 
strah, ljubosumnost idr. Do pubertete glede na pogostost in intenzivnost zaskrbljenost narašča, 
potem upade. Anksioznost se razvije iz strahov, ki so v tem obdobju realni, in zaskrbljenosti. 
Spremlja doživljanje čustvenega neugodja, nemira in pospešenega delovanja telesnih organov. 
Da bi preprečili doživljanje anksioznosti, se v telesu aktivirajo nezavedni in avtomatični 
obrambni mehanizmi (zanikanje, potlačitev, identifikacija, intelektualizacija, premeščanje …), 
s katerimi nezavedno popačimo resničnost (Fekonja in Kavčič, 2004). 
 
Zato je v tem obdobju še pomembnejši razvoj samospoštovanja in samozaupanja (Bačanac, 
2016). Slednji pomeni prepričanje v lastne sposobnosti in veščine, samospoštovanje pa se 
nanaša na celoten občutek lastne vrednosti ter stopnji sprejemanja sebe kot osebnosti. Močno 
samozaupanje in zdravo samospoštovanje je največje darilo, ki ga odrasli (starši, trenerji, 
učitelji) lahko dajo otrokom, in je vstopnica za zdravo odraščanje. 
 
 
2.2 Obdobje mladostništva 
 
Mladostništvo ali adolescenca (lat. adolescere pomeni dozorevati) je razvojno obdobje med 
koncem otroštva in začetkom zgodnje odraslosti, od 11./12. leta do 22./24. leta (Zupančič, 
2004). V tem času pride do pospešenega telesnega razvoja, ki se konča s telesno zrelostjo, do 
razvoja primarnih in sekundarnih spolnih znakov. Pomembno je, da na mladostnika ne gledamo 
kot na otroka, ker to ni več, in kot na odraslega, ker to še ni. 
 
V tem obdobju je na treningih obremenitev na mladega športnika maksimalna. K običajnim 
obremenitvam na treningih in tekmah se pridružijo še strahovi, skrbi, šolske obveznosti, prve 
ljubezni, ki vodijo k padcu pozornosti in koncentracije (Tušak in Tušak,1995). 
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2.2.1 Spoznavni razvoj 
 
V mladostništvu spoznavni razvoj doseže svoj maksimum, ko otroci vstopajo v zadnjo fazo 
formalnih operacij (Bačanac, 2016). Vse spoznavne kapacitete nesporno rastejo, kar pomeni, 
da moramo biti pozorni na nezrelost njihovega mišljenja. Pojav egocentričnosti se najprej izraža 
preko iskanja pozornosti, ko so fokusirani nase in izključujejo druge. Prepričani so, da jih nihče 
ne razume in da so nepremagljivi. 
 
Zupančič in Svetina (2004) pojasnjujeta, da so mladostniki miselno sposobnejši kot otroci v 
srednjem in poznem otroštvu. Imajo več splošnega znanja in so bolj ustvarjalni. Za to obdobje 
je značilen prehod od konkretnih k formalno logičnim miselnim operacijam, v katerih 
prevladuje logično nad konkretnim in izkustvenim. Mladostnik s svojimi miselnimi 
sposobnostmi presega fizično danost in svoj logični odnos ohranja na različnih konkretno 
nepredstavljivih področjih. 
 
Prihaja do pomembnih kakovostnih sprememb, povezanih s spremembami v načinu 
razmišljanja, in do količinskih sprememb, ki vsebujejo naraščajoče kompetentnosti pri 
reševanju intelektualnih problemov, ter hitrosti in moči mišljenja (Zupančič in Svetina, 2004). 
Otrokovo logično sklepanje postaja bolj učinkovito in abstraktno. Otroci imajo več besednih, 
spominskih ter prostorskih sposobnosti.  
 
 
2.2.2 Socialni razvoj 
 
Pokazatelj socialnega razvoja mladih se kaže preko spremembe odnosov z vrstniki, sorojenci, 
starši in drugimi odraslimi (Bačanac, 2016). Krog prijateljev se širi, njihov odnos se spreminja 
in postaja vse bolj intimen. V zgodnji adolescenci se združujejo v skupine istega spola, pozneje 
pri 14./15. letih se poveča zanimanje za nasprotni spol in z njim potreba po lepem, fizičnem 
videzu. V odnosu s starši prihaja do dvojne socializacije, v kateri obe strani vplivata druga na 
drugo. Starši vplivajo na otroka in ga socializirajo, slednji pa spreminja svoje odnose z njimi v 
smislu večje samostojnosti.  
 
Starši še vedno, vendar redkeje, uveljavljajo enosmerno avtoriteto (Zupančič in Svetina, 2004). 
S starostjo pa enosmerno nadomešča dvosmerna, ko mladostniki postajajo vse bolj enakovredni 
staršem. Postajajo samostojni in v odnosu s starši ohranjajo zaupanje in naklonjenost.  
 
Bačanac (2016) še omenja, da je v obdobju zgodnje adolescence dominantno vključevanje v 
skupine. Mladi se, ko se identificirajo s svojo ekipo, naučijo komuniciranja med seboj, načina 
vedenja, razumejo in upoštevajo tuje potrebe ter spoznajo nove načine vedenja. 
 
 
2.2.3 Razvoj in oblikovanje identitete 
 
Identiteta je odgovor na vprašanji kdo sem in kaj hočem biti. Identiteta vključuje več vidikov 
(Zupančič, 2004): 
 spoznavni vidik (razumevanje sebe), 
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 čustveni vidik (pozitivna in negativna čustva), 
 posameznikovo težnjo, da se spreminja v določeni smeri, 
 posameznikovo usmeritev do dogodkov in drugih ljudi. 
 
Mladi v tem obdobju pričnejo raziskovati svojo osebno identiteto in si jo oblikujejo, kot si sami 
želijo (Zupančič, 2004). Posameznik postane opazovalec lastnih psiholoških in telesnih 
sprememb ter potrebuje nekaj časa, da te spremembe integrira v identiteto jaza. Ta identiteta 
ima potencial za nadaljnje spreminjanje, popravljanje sebe znotraj socialne resničnosti. 
Pojmovanje samega sebe v teh letih postaja vse bolj celovito in organizirano.  
 
Njihova osnovna naloga je sprejetje sebe. Pozitivna slika o sebi pomembno vpliva na 
mladostnika, na njihovo zadovoljstvo s seboj. Občutljivi so na svoj fizični videz, kar še posebej 
velja za dekleta. Skrbi jih, ali so videti normalni in kako se drugi odzovejo na njihov videz. V 
pozni adolescenci pa pride do stabilne identitete s povečano samozavestjo, prepričanjem v 





3 OTROCI IN PSIHOLOGIJA ŠPORTA 
 
Psihologija športa je ena izmed vej psihologije, ki se ukvarja z nastopom športnika s socialno-
psihološkega vidika. Za doseganje optimalne uspešnosti ter dobro počutje športnikov uporablja 
psihološko znanje in spretnosti (Sport Psychology, 2017). 
 
Sodobna družba otroka in mladostnika sili k popolnosti na vseh področjih, tudi na področju 
športa (Kajtna in Jeromen, 2013), zato zaradi raznoraznih pritiskov in želja po najboljših 
rezultatih prihaja do pomoči strokovnjakov športne psihologije. Športni psihologi z različnimi 
tehnikami in psihološkimi spoznanji poskušajo pomagati pri doseganju ciljev in izboljšati 
nastope mladih športnikov.  
 
Športna psihologija je močna veja psihologije, ki jo lahko uporablja posameznik ali ekipa. 
Področja, na katerih lahko deluje športni psiholog, so dvig motivacije, povečanje samozaupanja 
in miselne trdnosti, sposobnosti ostati miren pod pritiskom, povečanje koncentracije, povečanje 
kohezivnosti ekipe, lažje obvladovanje medijev, zaupanje vase, dobre komunikacijske 





Športna psihologija se ukvarja z mnogimi psihološkimi značilnostmi športne aktivnosti (Tušak, 
2003). Eno izmed pomembnejših področij je področje motivacije. Motivacija je ena izmed 
centralnih vzvodov vedenja posameznika. Tako kot učitelji razmišljajo o učnih navadah 
učencev in starši o trudu otrok tako tudi trenerji razmišljajo o svojih športnikih ter njihovi 
predanosti športu in treniranju.  
 
Motivacija je sila, ki se v manjši ali večji meri nahaja znotraj vsakega izmed nas (Karageorghis 
in Terry, 2011). Pomembno je osredotočanje na naloge iz dneva v dan, kar bi moralo biti glavno 
vodilo za športnike in trenerje. Bistveno je, da se že mladi športniki v zgodnjih fazah svoje 
športne poti ukvarjajo s športom zaradi notranjih razlogov in so v stiku z igro ter zabavo. Ko 
vstopijo v odrasel svet vrhunskega športa, se namreč pokažejo kombinacije notranje in zunanje 
motivacije. Osebe, odgovorne za mlade športnike, si morajo prizadevati za spodbujanje in 
dvigovanje motivacije. Otroci se morajo zabavati, medtem ko se ukvarjajo s športom in z njim 
povezanimi tekmovalnimi rezultati. Slednji morajo ostati drugotnega pomena, na kar morajo 
biti pozorni tako starši kot tudi trenerji.  
 
Trener naj bi že na začetku športnikove poti poudarjal pomen igre, saj se preko nje otrok razvija 
in vse aktivnosti so zanje vir uživanja (Dick, 1997, v Kajtna in Jeromen, 2013). Igra v športu 
predstavlja najpomembnejše sredstvo, saj trener z njo pri mladih športnikih doseže ljubezen do 
športa in vpliva na notranjo motivacijo. Slednja je ključnega pomena pri otrocih in 
mladostnikih. Notranje motivirani vztrajajo v športu zaradi zabave, uživanja v aktivnosti, 
pozitivnih učinkov in zaradi športa samega. Zunanje motivirani pa zaradi ciljev, nagrad, slave, 




Na spodnji sliki (Slika 2) je prikazano, kako se spreminja motivacija v športnikovi karieri. 
Notranja motivacija ostaja vseskozi visoka, medtem ko se zunanja povečuje. 
 
 
Slika 2. Motivacija v športnikovi karieri (Kajtna in Jeromen, 2013) 
 
 
3.2 Samozavest in samopodoba 
 
Samozavest je prepričanost o svoji sposobnosti, znanju in moči. Psihologi dodajajo, da 
predstavlja realno ocenjevanje, pričakovanje lastnih možnosti za uspeh (Tušak in Faganel, 
2004). Zdi se, da so samozavestni posamezniki gospodarji svoje lastne usode in lahko pogosto 
obrnejo priložnost v uspešen izid (Karageorghis in Terry, 2011). Zanje je značilna odločenost, 
da se bo tudi takrat, ko jim stvari ne gredo, obrnilo v njihovo korist. Samozavestni športniki 
lažje obrnejo športni potencial v vrhunski izid kot nesamozavestni, zato je v svetu športa 
samozavest zelo pomembna. 
 
Samozavest v športu je lahko prepoznati, a težje spremeniti. Zbranost, časovna razporeditev, 
prostor in lahkoten ritem so značilnosti uspešnih samozavestnih športnikov. Uspevajo na pritisk 
in gledajo za izzivi, ki segajo preko njihovih meja, želijo jih doseči in preseči. Zelo 
samozavestni športniki redko dvomijo o sposobnostih. Mislijo in delujejo drugače od 
športnikov, ki nimajo zaupanja (Horsley, 1995). 
 
Samopodoba pa je eden temeljnih vidikov osebnosti človeka in vpliva na posameznikova 
čustva, vedenje in kognitivno usmerjenost. Tesno se povezuje z razvijanjem notranje 
motivacije, čustveno stabilnostjo in odgovornim odločanjem (Dolenc, 2015). Kot poudarja 
Juriševičeva (1999, v Dolenc, 2015), je samopodoba pomemben kazalnik duševnega zdravja 
otrok in adolescentov, poleg tega pa vpliva na kakovost njihove adaptacije pozneje v življenju.  
 
Shavelsonov in Bolusov model samopodobe deli splošno samopodobo na akademski in 
neakademski del (Kobal Grum, 2001). Akademski del vsebuje materni jezik, zgodovino, 
matematiko in naravoslovne vede, neakademski pa socialno, čustveno in telesno samopodobo. 
Slednja je v športu še posebej pomembna in se deli na zunanji videz in telesne sposobnosti. 
Samopodoba postane najpomembnejša v dobi mladostništva. Mladi so zelo izpostavljeni in 
njihovo telo se zelo hitro spreminja. Pride do izpostavljanja tam, kjer je pomemben videz (na 




S starostjo se samopodoba nekoliko spreminja (Tušak in Kandare, 2004, v Kajtna in Jeromen, 
2013). V otroštvu je po navadi previsoka, v adolescenci in odraščanju pa je tipično prenizka. 
Razlike se pojavijo tudi med dekleti in fanti ter med novinci in izkušenejšimi športniki. 
Športnice imajo nižjo samopodobo od fantov, nižjo imajo tudi novinci od izkušenejših. 
Samozavestni športniki imajo visoke cilje, so pozitivni, natančni, hitri, imuni na stres in poznajo 
svoje prednosti in slabosti, medtem ko nesamozavestni dvomijo o sebi, si ne zaupajo, občutijo 
veliko treme in med nastopom delajo napako za napako. 
 
 
3.3 Čustva, strah in stres 
 
Razpoloženje lahko opišemo kot niz nenehno spreminjajočih se občutkov, ki se razlikujejo 
glede na moč in trajanje (Karageorghis in Terry, 2011). Naše razpoloženje običajno vključuje 
več kot eno čustvo, zato je razpoloženje kopičenje čustvenih odzivov na dnevne dogodke. 
Razpoloženje traja daljše obdobje kot čustven odziv. Športniki svoja čustva, ki igrajo ključno 
vlogo pri uspehu, kažejo tako na treningih kot na tekmovanjih. Če so čustva pozitivna, se lažje 
spoprijemajo z zahtevami na treningih in lažje opravijo določeno vajo.  
 
Otroci in mladostniki živijo v obdobju povišane emocionalnosti in hitrega spreminjanja čustev 
(Bačanac, 2016). Iz sreče in samozavesti v žalost, skrb ali obratno. Tako se otrokovo 
razpoloženje menja z veliko hitrostjo iz enega čustva v drugo. Tudi zaradi tega adolescenco 
imenujemo »burno obdobje«. Njihovo emocionalno življenje je bogato in ga lahko pripišemo 
intenzivnim fiziološkim spremembam ter zapletenim socialnim interakcijam, ki jih 

















Slika 3. Model razpoloženj in čustev(Karafeorghis in Terry, 2011) 
 
Slika 3 prikazuje model razpoloženj, ki se odražajo z dvema širšima vidikoma (aktivacija – 
deaktivacija in neprijetno – prijetno), skupaj s pogosto povezanimi občutki v vsakem kvadrantu, 
ki kažejo polja soodvisnosti (Karageorghis in Terry, 2011). Aktivacija se nanaša na stanje 






















negativnimi občutki, ki so na splošno nezaželeni, prijetno pa je povezano s pozitivnimi občutki, 
ki jih pogosto želimo ustvariti.  
 
V športu pogosto govorimo o tremi, strahu, ko športnik občuti stanje vznemirjenosti (Tušak, 
2009). Ta ga pred nastopom popolnoma paralizira, tako da naloge ni sposoben izvesti 
stoodstotno. V ozadju se skrivajo tipični športni strahovi, s katerimi se mladi ne znajo pravilno 
spoprijemati. Posledica tega so odstopi, razočaranja in slabši rezultati na tekmovanjih. Med 
tipične strahove štejemo strah pred neuspehom, strah pred uspehom, strah pred zavrnitvijo 
trenerja ali staršev, strah pred agresivnostjo in strah pred poškodbo. Pri otrocih je strah pred 
neuspehom redkejši, prisoten pa je v športih, ki zahtevajo veliko denarja in se otroci zavedajo, 
da bo ob njegovi neuspešnosti več »izgubljenega« denarja, ali pa, če so bili že starši uspešni 
športniki. Strah pred uspehom je značilen za mlade športnike, ki se iz sence uspešnejših 
prebijejo v ospredje kar naenkrat. V obdobju od 6. do 11. leta se pojavlja strah pred zavrnitvijo, 
ko športnik veliko trenira in želi postati uspešen, da bi bili starši ponosni nanj in mu posvečali 
veliko pozornost.  
 
Stres je nespecifičen odziv telesa na vse zahteve (Furnham, 2012). Stres se pojavi zaradi 
premajhne ali prevelike obremenjenosti, ko imajo ljudje premalo ali preveč časa. Avtorica 
Youngs (2011, v Barborič idr., 2005) opisuje, da je rezultat stresa in razuma odgovor, ki se kaže 
v treh medsebojno povezanih fazah. 
1. Alarmna reakcija sporoča telesu, da je podvržen stresnemu trenutku. Da smo pod 
stresom, se zgodi zaradi prisotnosti nekaterih znakov stresa. Gre za t. i. »boj ali beg 
odgovor«, pri katerem je telo obveščeno, da mora ukrepati. Pomaga mu serija sprememb 
v telesu. 
2. Odpor ali prilagoditev se po nekaj trenutkih aktivira in povrne telo v stanje biokemične 
uravnovešenosti (homeostazo). Telo se umiri s pomočjo zmanjšanja pritiska, utripa, 
uravnave dihanja in telesne temperature. Konča se lahko z dvema izidoma, ali je telo 
uspešno ali pa pride do naslednje faze (izčrpanost). 
3. Izčrpanost ali izgorelost se pojavi, če se stanje stresa nadaljuje, ko se izčrpajo 
adaptacijski mehanizmi (telo v stanju intenzivnega stresa šest do osem tednov). Vse 
rezerve in viri se postopoma izčrpajo, telo izgubi prožnost in odbojnost, ki sta potrebni 
za obvladovanje stresnih situacij.  
 
 
Slika 4. Faze stresa (Youngs, 2001, v Kajtna in Jeromen, 2013) 
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Zgornja Slika 4 in spodnja tabela 1 prikazujeta znake, ki se lahko pojavijo pri posamezniku, ko 
nastopi stres. Pojavljanje znakov je odvisno od posameznika. Pri nekaterih so ti znaki fizični, 
pri drugih psihični. Časovno gledano se fizični znak pojavi kakšen dan pred tekmo, psihični pa 
precej prej. 
 
Tabela 1: Znaki stresa (Youngs, 2001, v Barborič idr., 2005) 
FIZIČNI ZNAKI PSIHOLOŠKI ZNAKI VEDENJSKI ZNAKI 
o glavoboli 
o bolečine v 
prsih, pri srcu, v 
spodnjem delu 
hrbta, v želodcu 
o slabost, 
omotičnost 















o neprestan strah, 
vznemirjenost in 
razdraženost 
o otožnost, izbruhi 
jeze, 
nerazumljenost 












o motnje spanja 




o spremembe v 
hitrosti in ritmu 
gibanja 





Prav tako pomemben dejavnik je anksioznost, ki jo je treba ločiti od vzburjenja, strahu in stresa. 
Anksioznost povzroči le ogrožajoča situacija, medtem ko vzburjenje vsaka močna situacija 
(Lamovec, 1999, v Tušak in Faganel, 2004). Od strahu se loči, da ni povezana na določen 
objekt, od stresa pa, da je povezana na določena psihološka stanja.  
 
Ločimo anksioznost kot prehodno stanje (stanjska anksioznost) in kot potezo (potezna 
anksioznost) (Grős, Antony, Simms in McCabe, 2007, v Kozina, 2016). Stanjska anksioznost 
pomeni začasno zvišanje ravni vzburjenja kot odgovor na stres in je trenutna, začasna izkušnja. 
Spreminja se z različnimi situacijami, tudi čez dan. Potezna anksioznost pa je nagnjenost k 
anksioznemu odzivanju v večjem številu situacij. 
 
Anksioznost je neločljiv vidik tekmovalnega športa in ga je mogoče opredeliti z dvema 
besedama – zaznana nevarnost (Anshel,1995). Vsi posamezniki ne čutijo strahu v vseh pogojih. 
Vsak se razlikuje v dovzetnosti za občutek tesnobe v dani situaciji. Anksioznost vpliva na 







Koncentracija je osredotočenost na nek predmet, idejo ali dogodek (Tušak, 2013). Širši pojem 
je pozornost, koncentracija pa predstavlja intenziteto osredotočenosti te pozornosti. Je 
usmerjanje napora, da se ukvarjamo le s pomembnejšim delom informacij iz okolja. 
 
Ko pride do osredotočenosti pri športu, je treba biti popolnoma povezan s tem, kar se dogaja, 
in izključiti vse ostalo. Njihova koncentracija mora biti zlahka prilagodljiva, tako kot zoom 
objektiv na fotoaparatu (Orlick, 2000). 
 
Koncentracija ima več dimenzij (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 Obseg pozornosti 
Velja formula 7 ± 2, kar pomeni, da smo hkrati lahko pozorni na 5 do 9 dražljajev. Ko nastopi 
stres, se ta obseg zmanjša. Zato je veščine dobro avtomatizirati, da nanje ni treba biti pozoren 
in nam umske zmogljivosti ostanejo za druge vidike situacije. Ko otrok avtomatizira svoje 
tehnične sposobnosti, je lahko med tekmo toliko bolj osredotočen na taktiko. 
 Trajanje pozornosti 
Pozornost niha in je ni mogoče ohraniti na sto odstotkih. Biti skoncentriran je utrujajoče, zato 
je pogojeno tudi s telesno pripravljenostjo.  
 Selektivnost pozornosti 
Je aktivnost analitičnega procesiranja informacij, kaj je v določenem trenutku pomembno. Na 
primer, teniški igralec mora spremljati igralca na drugi strani, kako se giblje in igra, ni pa 
pomembno, na katerem mestu je na lestvici.  
 
Slika 5. Povezanost med pozornostjo v stresu in psihološkimi procesi (Nideffer in Sagal, 2001, v 
Kajtna in Jeromen, 2013) 
 
Obstaja krožna povezanost med pozornostjo, ki vpliva na nastop, in psihološkimi procesi (Slika 
5). Stresna situacija vpliva na spremembe v pozornosti in na fiziološke spremembe, kar 






4 MENTALNA PRIPRAVA OTROK IN MLADOSTNIKOV 
 
Optimalno psihično stanje (»v elementu« ang. »flow«) pomeni zaporedje idealnih dogodkov 
(Csikszentmihalyi, 1997, v Kajtna in Jeromen, 2013). Za to stanje je značilno posameznikovo 
veselje, sproščenost, mirnost, imajo veliko energije in ne čutijo nobenega pritiska. 
 
Mladi športniki so seznanjeni s psihološkimi fenomeni, ki se dogajajo pred, med in po tekmi 
(Kovač, 2017). Le redki pa vedo, kako ta stanja obvladovati. Psihično pripravljenost in 
mentalno trdnost je treba pridobivati in jo vključiti v proces treniranja nekje po 11. letu. Prej 
dominirata igra in zabava, po 11. letu pa se pojavijo resnejše zahteve s soočanji tekmovanj in z 
leti to še narašča. V obdobju poznega otroštva in mladostništva se pri otroku razvije tudi 
sposobnost formalno logičnega mišljenja, tako da razumejo, kaj je poraz, kaj je zmaga in kaj 
morajo narediti za dober rezultat. Tekmovanja prinašajo določen stres za otroke, s katerim se 
različno spopadejo. Nekateri razvijejo odlične strategije soočanja, spet drugi slabše in tretji, ki 
se ne znajo soočati s stresom. Zato je ključnega pomena, da se otroci in mladostniki zgodaj 
spoznajo z osnovami psihološke priprave in si oblikujejo konstruktivne načine soočanja z 
zahtevami tekmovanj. Dobro je postaviti temelje mentalnega treninga, ki ga mladi na začetku 
postavijo s športnim psiholog in ga pozneje izvajajo samostojno.  
 
Na športnem področju s pomočjo mentalne priprave športniki na tekmovanjih dosegajo boljše 
rezultate (Orlick, 1998). Mladi športniki, ki hitro napredujejo in navsezadnje dosegajo odlične 
rezultate, v veliki meri uporabljajo mentalno pripravo. S prakso se lahko izboljšajo do stanja, 
ko bodo vsi čuti posameznika doživljali gib, ki se nahaja v glavi. Te veščine uporabljajo vsak 
dan in spontano glede na svoje lastne cilje in želene rezultate na prihodnjih tekmovanjih. 
Namreč veliko športnikov meni, da jim pomaga vizualizacija nastopa kot uspešno izvedbo vaje 
pred konkurenco. Skakalci poskušajo pričarati občutek uspešnega skoka in smučarji mislijo na 
dober in hiter spust. Športniki v ekipnih športih pa ponavljajo ključne elemente napada, hitrih 
protinapadov in uspešnih obramb. To je način, ki vzbuja občutke, povezane z najboljšimi 
predstavami, medtem ko je um osredotočen na naloge, ki so pred njimi. Mentalne podobe 
služijo kot opomnik za misli in občutke, ki jih je treba ohraniti med igro. Po drugi strani misli 
ne vsebuje skrbi in dvomov. Takoj po predstavi, ko je spomin še svež, si mentalne podobe 
zapomnijo kot dragocene izkušnje. 
 
Mentalna priprava je pomemben del trenažnega procesa (Karageorghis in Terry, 2011).  
 
Mentalno stabilen športnik je tisti, ki zna v največji meri prenesti informacije s treninga na 
tekmovanje. Mentalni trening pomeni, da športnik zna nadzorovati svoje vedenje, misli in 
čustva in jih bo po potrebi spreminja (Kajtna in Jeromen, 2013). Williams (2001, v Kajtna, 
Jeromen, 2013) navaja, da se fizične sposobnosti, ki so potrebne za uspeh, razlikujejo od panoge 
do panoge, medtem ko so psihične spretnosti, ki so potrebne za uspeh, enake. Uspešna mentalna 
priprava je nesporno mogoča le postopoma in v več stopnjah, ki si sledijo, se nadgrajujejo in 




4.1 Pomen mentalnega treninga za otroke in mladostnike 
 
Pomena mentalne priprave na tekmovanja se vse bolj zavedajo trenerji in športniki. V ospredje 
prihaja tudi pri športu otrok in mladostnikov. Razlike med športniki so vsako leto manjše, zato 
je ravno zaradi te izenačenosti psihološka priprava tista, ki odloča, kako dobro bo posameznik 
sposoben na tekmi prikazati svoje sposobnosti. To je eden prvih razlogov, zaradi katerega gredo 
športniki k športnemu psihologu. Na drugi strani pa lahko pridejo športniki zaradi rehabilitacije 
po poškodbi ali ker imajo težave že pred tekmami in na tekmah, čeprav so na treningih sposobni 
odličnega nastopa, na tekmi pa ga ne zmorejo prikazati.  
 
Mentalni trening pomaga športnikom pri realizaciji dosežkov s treningov na tekmovanje (Zakaj 
k športnemu psihologu, 2017). Sistematično poveča zanesljivost optimalne izvedbe naloge 
oziroma nastopa. Tekma je pokazatelj športnikovega udejstvovanja. Da bo ravno na tekmi prišel 
najboljši rezultat, je treba na treningih posvečati pozornost mentalni pripravi. Športnik skozi 
mentalni trening osebnostno raste, dozoreva in spoznava samega sebe, svoje notranje rezerve 
ter kako te rezerve koristiti in realizirati na tekmi. Nauči se načinov samoobvladovanja, 
samokontrole, izboljšuje samozavest in vzpodbuja pozitivno razmišljanje. Športni psiholog ali 
trener, ki je usposobljen za mentalno pripravo, usmerja športnike z različnimi psihološkimi 
tehnikami in ga uči mentalne stabilnosti ter nadzorovanja predtekmovalnih stanj. Psiholog mora 
skozi delo s športnikom priti do spoznanj, kako ga optimalno mentalno pripraviti na 
tekmovanje.  
Pozitivni učinki športa otrok in mladostnikov se na psihičnem področju kažejo predvsem v 
izboljšanju samopodobe, samozavesti, čustvenih in razpoloženjskih stanj, višanju motivacije 
ter osebnostne čvrstosti. 
 
 
4.2 Tehnike mentalne priprave 
 
Psihična priprava je predvsem mentalna priprava oziroma obvladovanje predtekmovalnega in 
tekmovalnega stanja (Tušak, Misja in Vičič, 2003). Uspešna priprava po Petrović (1999) je 
nesporno mogoča le postopoma in v izhodišču postavljena v treh stopnjah, ki si sledijo in 
nadgrajujejo:  
1. splošna psihična priprava, 
2. psihična priprava na določeno tekmo, 
3. psihična priprava na dan tekme – tik pred tekmo. 
 
Prva stopnja širše zajema opredelitev odnosa do sveta, ožje pa odnos in pogled posameznika na 
šport ter njegovo vlogo v športu. Pomembno je, da se izpostavi primerno vzdušje, v katerem bo 
mladi športnik deloval. Posebno vlogo pri tem imajo starši, saj s svojimi dejanji vplivajo na 
otroke in jim ali omogočijo ali izničijo tisto, kar bi oni dosegli s talentom in treningom.  
Druga stopnja je časovno povezana s tekmo. Je obdobje od treh do petih dni pred nastopom, v 
katerem je treba strmeti k primernemu vzdušju (pozitivne misli, optimizem, realna samozavest, 
samozaupanje) in počutju športnika. Tako v ekipnih kot individualnih športih je pomembno 
utrjevanje odnosov med člani ekipe. 
Tretja stopnja predstavlja stanje pred tekmo, ki načeloma predstavlja nespremenljivo dejstvo. 
Ločimo širjenje oziroma osredotočenje zavesti in oceno predštartnih pogojev. Pozornost na 
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okolico ni več pomembna, v ospredje prihaja določen cilj. To obdobje nastopi od 5 ur do 30 
minut pred tekmo in traja do nekaj minut pred tekmovanjem. Nato nastopi najintenzivnejša 
priprava, ko ima ključno mesto aktivacija – vzburjenje, stanje zavesti in koncentracija. V zadnji 
fazi, ko je potrebna ocena predštartnih pogojev, je najtežje prilagoditi načrtovani program. 
Slednje najlažje naredijo tekmovalci sami, ampak le če imajo potrebno znanje, česar mlajši 
športniki nimajo. Zato morajo trenerji dobro poznati svoje varovance oziroma športni psihologi 
spoznati športnike, da jim bodo lahko pomagali (Petrović, 1999). 
 
Trener in psiholog naj bi mlade športnike izobraževala o psihološki pripravi (Petrović, 1999). 
Vsak športnik pa mora potem ugotoviti, katera tehnika mentalne priprave mu je najbližja in 
najustreznejša. Metode mentalnega treninga so usmerjene k doseganju optimalnega dosežka na 
treningih in tekmovanjih. Športnik se v procesu mentalnega treninga nauči uporabe posameznih 
tehnik, s katerimi lahko doseže boljši dosežek. Posamezniku ustrezajo različne mentalne 
metode: pomembno je, da vsak spozna svojo, tj. tisto, ki ga pripelje do zadanega cilja. 
 
Na mlajše športnike stresne situacije vplivajo tako pozitivno kot negativno (Kajtna in Jeromen, 
2013). Boljša verzija od preprečevanja stresa je, da se otrok in mladostnik nauči tehnik, ki mu 
bodo omogočale hitro prilagajanje novonastalim situacijam in jih bo uporabil v večini primerov.  
 
Pomembnejše tehnike mentalne priprave so tehnike za povečanje odločnosti, tehnike 
sproščanja, tehnike aktivacije – vzburjenja, tehnike vizualizacije, metode za izboljšanje 
koncentracije, tehnika globoke osredotočenosti, metode predtekmovalne priprave, metoda 
povratne informacije. Med najpomembnejše metode sodijo tiste za izboljšanje koncentracije, 
posebej pomembne so v mlajših tekmovalnih obdobjih, ko se športnikova pozornost hitro 
razvija (Karageorghis in Terry, 2011).  
 
Klasifikacijo tehnik mentalne priprave smo povzeli glede na pomembnost za mlade športnike 
in po abecednem vrstnem redu, saj nismo želeli nobene tehnike postavljati v ospredje, kajti 
vsakemu mlademu športniku ustreza drugačna tehnika.  
 
 
4.2.1 Tehnike koncentracije 
 
Športniki dobro vedo, da je koncentracija pomembna, da je pogoj za uspešno izvedbo naloge. 
Že pri mladih je treba ozaveščati pomembnost le-te. Da izboljšamo sposobnost in učinkovitost 
koncentracije, si je treba postaviti cilje, ki jih želimo izpolniti. Pri mlajših so trenerji tisti, ki 
postavijo cilje, še boljše pa je, če jih skupaj.  
 
Orlick (1998) omenja sedem koristnih napotkov za izboljšanje koncentracije: 
1. Vedno v mislih vizualizirajte sebe, kako izvajate določeno vajo, igrate tekmo. 
2. Ko izvajate vajo ali igrate tekmo, bodite koncentrirani na svoje celotno telo. 
3. V športih, v katerih je treba slediti nasprotniku ali soigralcu, trenirajte zavest okolice in se 
popolnoma osredotočite na svoj cilj. 
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4. Med vadbo ali med tekmovanjem se prosto odzivajte na gibanje drugih ljudi, vendar pa hkrati 
ni treba ocenjevati. Premikajte se in glejte, kaj se dogaja. Dovolite si čutiti. Sledite nagonu in 
bodite čim bolj naravni. 
5. Poskušajte obuditi fizični in psihični občutek, ko ste svoj nastop pripeljali do popolnosti. 
6. Koristite opomnik, ki vas bo opozoril na stanje, ko ste dosegli najboljše rezultate. 
7. Poskušajte biti za kratek čas popolnoma koncentrirani, potem ta čas podaljšujte. Končni cilj 
je, da se ohrani polna koncentracija čim dlje. Vedite za vsak korak, premik in udarec. 
 
Poleg glavnih tehnik, ki bodo predstavljene v nadaljevanju, so uporabne še naslednje tehnike 
(Kajtna in Jeromen, 2013): 
 vadba rutine: poznavanje dražljajev, ki so poznani s tekmovanja – bolj kot nam je znana 
situacija s tekme, lažje nam je in manjša je verjetnost, da nas bo kaj zmedlo (na primer 
trening na stadionu); 
 simulacija tekmovanja: vadba, ki bo simulirala tekmo (na primer tek v veliki skupini); 
 mentalna vadba: predstavljanje treninga in tekme v mislih, tako da predelaš vse možne 
scenarije (na primer predstavljanje, da vse prehitiš za en krog, odstop zaradi poškodbe); 
 sidranje: uporaba dotika ali besede, poznamo pomen in učinek (na primer »akcija« ‒ 
zavemo se, da zdaj gre zares in se osredotočimo na nastop); 
 pripovedovanje prijateljem: osredotočenje na prihajajoči uspeh (na primer prijatelju 
razlagamo, kako bomo stopnjevali tempo do cilja). 
 
 
4.2.1.1 Zoževanje pozornosti 
 
Tehniko zoževanje pozornosti lahko uporabljamo pred pomembnejšo tekmo. Ko spoznavamo 
tehniko, je spoznavamo najprej na treningih in manj pomembnih turnirjih, tekmah, šele potem 
postopoma na tekmovanju (Tabela 2). En teden prej, vse do začetka tekmovanja in med 
tekmovanjem smo pozorni na malenkosti. Pri zoževanju pozornosti samo na tekmo moramo 
preprečiti, da bi se ukvarjali s stranskimi stvarmi, ki tja ne sodijo, na primer šolske naloge, 
ljubezenske skrbi (Kajtna in Jeromen, 2013).  
 
Tabela 2. Primer priprave mladega skakalca v daljino za tekmovanje (Kajtna in Jeromen, 2013) 
 Primer 
en teden prej Trenira in vadi v tekmovalni opremi, zvečer 
se sprošča in vizualizira nastop. 
Naredi seznam elementov, na katere mora 
biti pazljiv (zalet, tehnika odskoka, 
pristanek). 
tri dni prej Izvaja dihalne vaje tako kot pred nastopom. 
Vizualizira dobre občutke in uspeh. 
en dan prej Se umirja, počiva, razmišlja pozitivno. 
Preveri opremo in pripravi torbo za 
tekmovanje. 
Na ogrevanju Osredotoča se na dobre občutke in pozitivne 
misli. 




15‒30 minut prej Se ogreva, osredotoča na občutke v telesu, na 
mišice. 
3 minute prej Se popolnima umiri, diha in se polni z 
energijo. 
Predstavlja, kako izginja okolica in ostajata 
samo on in disciplina. 
tik pred začetkom Pozitivne misli in spodbude. 
med tekmo Vrača pozornost na nastop, potek 




4.2.1.2 Koncentracija na proces in rezultat 
 
Ko športniku ne gre, je treba preusmeriti pozornost na proces in ne na rezultat. Namreč ko je 
usmerjenost na rezultat, si mladi športniki govorijo, samo še en niz (Kajtna in Jeromen, 2013). 
Kadar se športnik zaveda, da razmišlja o rezultatu na tekmi, je to opomnik, da se skoncentrira 
na ključne točke prenosa in na ritem gibanja. Sčasoma otroci in mladostniki ugotovijo, da če se 
osredotočijo na proces, bo rezultat prišel sam od sebe. 
 
Otrokom in mladostnikom je treba pokazati in jih naučiti tehnike za izboljšanje koncentracije, 
saj vemo, da jim v tem obdobju pozornost zelo hitro pade (Tancig, 1987). Težko so osredotočeni 
na eno stvar. Koncentracija vnaprej terja zrelost, vajo, energijo, zavestno zoženje pozornosti in 
druge sposobnosti.  
 
Tehnike koncentracije uporabljamo pred tekmo in na tekmi. Pomembno je uporaba že na 
treningu, da se mladi športnik zavestno osredotoči na določeno, najpomembnejšo stvar.  
 
 
4.2.2 Tehnike postavljanja ciljev 
 
Cilj v športu pomeni koncentracija, fokus na določeno nalogo, ki pomaga mlademu športniku 
pri usmerjanju na nalogo in bolj racionalno, učinkovito porabo časa. Osredotoči se na tisto, kar 
je pomembno. Na primer, mladi športnik, ki zbira med dvema športoma (odbojka ali polo). Če 
ima za dolgoročni cilj nastop na olimpijskih igrah, se bo popolnoma predal odbojki, saj je 
slednja na programu olimpijskih iger, polo pa ni (Tušak, 2003).  
 
Tušak (2003) omenja pomembnost opredeljevanja ciljev in podciljev, ki morajo biti realni, da 
jih lahko športnik uresniči. Podcilji morajo biti na poti do glavnega cilja sezone, so manj 
pomembni in niso postavljeni rezultatsko. 
 
Tehnika postavljanja ciljev je najbolj uporabljena za spodbujanje motivacije, izboljšanje 
koncentracije in zgrajevanje samozaupanja. Winter (1995, v Tušak, 2003) celo navaja, da je 
najpogostejša med športno-psihološkimi tehnikami.  
Pri uporabi te tehnike moramo paziti, da: 
 izbiramo specifične cilje 
(na primer: 80 % servisov mora iti v igrišče in ne servis mora v igrišče); 
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 postavljamo kratkoročne cilje s časovnim rokom, dolgoročni cilji so lažje dosegljivi, če 
so razdeljeni na kratkoročne 
(na primer: do januarja se naučimo zgornji ravni servis z rotacijo, do marca se naučimo zgornji 
ravni servis brez rotacije in do konca maja znamo vsi servirati zgornji servis); 
 omogočimo in ponudimo jasno povratno informacijo 
(na primer: v nedeljo je bila tekma, v ponedeljek trener pojasni povratno informacijo o 
včerajšnji tekmi); 
 izbiramo dosegljive izzivalne cilje, cilji ne smejo biti previsoki ali prenizki 
(na primer: v kategoriji mladink v odbojki je cilj priti med 15 ekip v državi); 
 smo fleksibilni, včasih je treba cilje tudi spremeniti, saj postanejo pretežki ali prelahki 
(na primer: v kategoriji mladink v odbojki je bil cilj priti med 15 ekip v državi, vendar zaradi 
poškodb dveh ključnih igralk je cilj priti med 20 ekip); 
 trenerji in športniki skupaj postavljamo cilje, tako pride do večje zavezanosti, 
odgovornosti in učinkovitosti 
(na primer: trener in celotna ekipa mladink cilje za prihajajočo sezono določi skupaj); 
 zapišemo cilje; 
 postavimo prioritete – kateri so podcilji in kateri je glavni cilj. 
 
Postavljanje ciljev uporabljamo že pred sezono, ko jih določita skupaj trener in športnik. 
Določijo tako glavni cilj sezone kot podcilje, vmesne cilje, ki jih dosegajo med sezono. Tako 
športnik ve, kaj se pričakuje od njega in ekipe. 
 
 
4.2.3 Tehnike samogovora 
 
Možnost ohranjanja pozitivnega pogleda na situacijo je ključ do uspeha tako v življenju kot v 
športu. Razmišljanje deluje v smislu, kako se počutimo in razmišljamo (Kajtna in Jeromen, 
2013). Že v otroštvu se otrok nauči glasnega razmišljanja, saj mu to pomaga pri izvedbi 
določene naloge (Martin in Ingram, 2001, v Barborič itd., 2005). Do petega, šestega leta se 
nauči sub-vokalnega govora, samogovor se pojavi pod govornim področjem. Kaj hitro se nauči 
govoriti sebi v tišini, saj se v primeru glasnosti pojavijo problemi. Že v šoli učitelji zahtevajo 
od učenca, da potiho razmišlja, saj drugače moti druge v razredu.  
 
Samogovor predstavlja obliko notranjega verbalnega prepričevanja, ki se v večini uporablja 
pred nastopom, tekmo. Športnik preusmeri misli in pozornost iz negativnih v pozitivne (Tušak 







Slika 6. Kognitivno-vedenjska triada (Beck, 1995, v Kajtna in Jeromen, 2013) 
 
                                                 Čustva 
 
                Misel                                                             Dejanje 





Slika 6 kaže povezanost samogovora, čustev in dejanja (aktivnosti). Naše misli vplivajo na 
čustva in aktivnost ter počutje pri tem. 
 
Najuporabnejša tehnika za otroke je tehnika pozitivnega samogovora. Z njim sprožimo 
učinkovit nastop, saj same sebe prepričamo, da zmoremo. Velika razlika je med pozitivnim in 
negativnim samogovorom, kar kaže Tabela 3 (Kajtna in Jeromen, 2013). Pozitiven samogovor 
ohrani optimistično razpoloženje in večje možnosti za boljši rezultat. 
 
Tabela 3: Razlika med pozitivnim in negativnim samogovorom (Kajtna in Jeromen, 2013) 
POZITIVEN SAMOGOVOR NEGATIVEN SAMOGOVOR 
Govorimo, da znamo, zmoremo in da nam bo 
uspelo. 
Govorimo, da nismo v redu, ne znamo, ne 
zmoremo. 
Pozitivna čustva, dobro samozaupanje, 
veselje. 
Negativna čustva, jeza, slaba volja, slaba 
samopodoba. 
Možnost za dober rezultat. Možnost za slabši rezultat. 
 
Samogovor po Williamsu in Leffingwellu (2002, v Barborič itd., 2005) uporabljamo za: 
 popravljanje navad (na primer igralec odbojke mora pri napadalnem udarcu zadeti žogo 
z zapestjem – primeren samogovor: »Zapestje.«); 
 osredotočanje pozornosti (na primer športnik izgubi fokus na žogo – primeren 
samogovor: »Sledi žogi.«); 
 modifikacijo aktivacije (na primer da se športnik umiri pred nastopom, si reče: »Počasi, 
sprosti se.«); 
 kontrolo čustev (na primer športnik si pred tekmo reče: »Igraj korak za korakom in 
uživaj v igri.«); 
 ohranjanje samospoštovanja (na primer »Dober sem in uspelo mi bo!«). 
 
 
4.2.4 Tehnike sproščanja 
 
Za sprostitev se nekateri športniki osredotočajo na sprostitev različnih mišičnih skupin (na 
primer v nogah, ramenih, rokah ali vratu) ali pa se osredotočajo na dihanje (Orlick, 2000). 
Sproščajo se počasi, enostavno in popolno z vsakim izdihom. Spet drugi si želijo biti v 
družinskem okolju s prijatelji. Morda raje želijo biti sami, govoriti z drugimi, poslušati glasbo 
ali imeti masažo. Karkoli, samo da se športnik počuti sproščenega in čim bolj pod kontrolo.  
 
Pri sproščanju se vključi delovanje parasimpatičnega živčevja, medtem ko je delovanje 
simpatika manjše. Ko pride do sproščanja, upade raven kortizola, adrenalina in noradrelina. 
Telesne reakcije so ravno nasprotne tistim med stresno reakcijo (Barborič idr., 2005). 
 
Vsak športnik mora v trenutkih največjih obremenitev poskrbeti za kakršnokoli sprostitev, v 
nasprotnem primeru se količina stresa dvigne čez mejo tolerance. Tušak in Tušak (2003) pod 
tehnike relaksacije naštevata: 
 dihalne tehnike, 
 Jacobsonova metoda progresivne relaksacije, 
 hipnoza, avtohipnoza in posthipnotične sugestije, 
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 biofeedback metoda sproščanja, 
 tehnika sistematične desenzitizacije, 
 avtogeni trening. 
Obstaja več tehnik sproščanja, obširneje pa bosta predstavljeni dve, pomembnejši za otroke 




4.2.3.1 Dihalne tehnike 
 
Ko dihamo hitro in plitvo, je to prvi znak napetosti (Kajtna in Jeromen, 2013). Stanje lahko 
umirimo s pravilnim dihanjem kjerkoli in kadarkoli. Ločimo trebušno, pljučno dihanje in 
ritmično ter neritmično dihanje. Trebušno dihanje je dihanje s trebušno prepono, pljučno 
dihanje pa je dihanje s pomočjo pljuč. Pri dihanju, pri katerem gledamo na ritem, pa poteka 
dihanje v različnih ritmih (ritmično ‒ neritmično). 
Trebušno dihanje najlažje vadimo leže na hrbtu, tako da: 
 desno dlan postavimo na trebuh, levo na prsni koš; 
 osredotočimo se na sproščenost trebuha; 
 pri vdihu se trebuh in z njim dlan dvigne, prsni koš ostane pri miru; 
 z izdihom se trebuh spusti. 
To ponovimo osemkrat. Ker otroci to težje razumejo, jim pojasnimo s pomočjo balona. Otroci 
naj si predstavljajo, da imajo v trebuhu balonček, ki se z vzdihom napolni in z izdihom 
popolnoma sprazni.  
 
Dihalne vaje uporabljamo med čakanjem na začetek tekme, med pavzami znotraj tekmovanja 
in med kratko pavzo v času treninga (Kajtna in Jeromen, 2013). Na primer, med setoma v 
odbojki, pred izvajanjem enajstmetrovke pri nogometu, pred prostim metom pri košarki, pred 
servisom v odbojki, pri plavalcu, ko stopi na startni kamen. 
 
 
4.2.3.2 Jacobsonova metoda progresivne relaksacije 
 
Tušak in Tušak (2001) navajata, da se z izvajanjem tehnike postopnega mišičnega sproščanja 
naučimo sproščanja celega telesa. Z njo dosežemo globoko sproščeno stanje, ki vpliva na 
uskladitev delovanja živčnega sistema.  
 
Vadba poteka, da najprej sprostimo želeni del telesa, ga intenzivno napnemo in potem počasi 
popustimo ter sprostimo (Barborič, 2002, v Kajtna in Jeromen, 2013). Pri tem smo osredotočeni 
na aktivacijo in sprostitev, s katerima se naučimo razlikovati napetost in sproščenost. Predvsem 
pa se naučimo poiskati napetost v telesu in jo sprostiti. Začnemo s sproščanjem manjše skupine 
mišic, ko pa že obvladamo, se naučimo sprostiti tudi večje skupine mišic hkrati. 
 
Za otroke zelo prav pride obvladovanje lastne napetosti, vendar zaradi njihovih značilnosti in 
sposobnosti te vaje niso primerne (Kajtna in Jeromen, 2013). Pri otrocih ta tehnika poteka v 
obliki kratkih zgodbic, medtem ko so za mladostnike zaradi razvojnih značilnosti vaje 
sproščenosti primerne. Vaje so zahtevne in se jih priporoča delati počasi skupaj s športnim 
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psihologom. Lahko ležimo ali sedimo, čeprav je za mlade začetnike priporočljivo izvajanje 
sede. Okolje mora biti mirno. 
 
Tušak in Tušak (2003) sprostitev v klasični obliki opisujeta v petih korakih. Sprostitev v rokah 
je prvi korak, sledi sprostitev v nogah, dihanje, sprostitev v čelu in na koncu sprostitev govornih 
organov. 
 
Uporabnost tehnike je pred spanjem ali ob popoldanskem počitku (Kajtna in Jeromen, 2013).  
 
 
4.2.5 Tehnike vizualizacije 
 
Poznana in pogosto uporabljena je vizualizacija. S tem pojmom označujemo notranje predstave 
posameznika o uspešni izvedbi nastopa, v športu določenega športnega elementa. Športnik, ki 
si z zaprtimi očmi in umirjeno predvaja uspešen nastop v mislih, dosega boljše rezultate kot 
tisti brez tovrstne priprave. Pomembno je mirno okolje brez motečih dejavnikov in brez 
negativnih misli (Vizualizacija v športu, 2017). 
 
Posledice, ki jih tehnike vizualizacije ali mentalnega obnavljanja izboljšajo pri športniku, so 
večje samozaupanje, hitrejše odpravljanje napak, pospešeno učenje novih gibalnih sposobnosti 
in boljša konsistentnost dosežkov v športu (Tancig, 1987). Znano je, da se pri vizualizaciji 
dogajajo vsi nevrofiziološki procesi, ki se odvijajo na nižji ravni intenzivnosti in so značilni za 
fizično dejavnost. 
 
Če želimo kakovostno in učinkovito delovanje vizualizacije pri otrocih in mladostnikih, 
moramo upoštevati najpomembnejša dejstva (Tancig, 1987): 
 Sproščen začetek: treba je odstraniti mišično in psihično tenzijo, saj bi slednje oviralo 
»komunikacijske kanale« med procesi. 
 Budnost: boljše, če sedijo in ne ležijo, saj je manjša nevarnost, da zaspijo. 
 Sedanjost: dogajanje v sedanjem času, da so predstave bolj žive. 
 Realni cilji: cilji znotraj obsega njihovih zmožnosti. 
 Specifični cilji: dopolnjevanje s tistimi, ki so postavljeni za fizično vadbo, da vedo, na 
katere cilje morajo biti še posebej pozorni. 
 Prava hitrost: vizualizacija nastopa pri enaki hitrosti, kot če bi v resnici vadili. Le dve 
izjemi, pri katerih izvajajo vizualizacijo počasneje. Pri začetnikih, ki šele oblikujejo 
proces vizualizacije, in pri spremembah tehnike oziroma odpravljanju napak. 
 Redna vadba: vsak dan ob enakem času enako dolga vizualizacija (po navadi 5‒10 
minut na dan 5- do 6-krat na teden). 
 
Vizualizacija poteka v različnih okoliščinah in jo lahko izvajamo na različne načine. Ločimo 
dva glavna tipa vizualizacije, in sicer reševanje problemov ter mentalna vadba. Pri prvem 
govorimo o težavah, ki se pojavijo pri koncentraciji in pojavu strahu ali pa če želimo poiskati 
rešitve. Ena takšnih tehnik je sproščenje z vizualizacijo. Mentalna vadba pa pomeni 




Tehnike vizualizacije najpogosteje uporabljamo pri posredovanju novih vsebin in utrjevanju 
spretnosti, pri vadbi tekmovalnih strategij, ko se učimo psihološke spretnosti, za boljšo 
regeneracijo in pri rehabilitaciji po poškodbah (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
 
4.2.6 Tehnike za povečanje odločnosti, samopodobe in samozaupanja 
 
V obdobju srednjega in poznega otroštva je športniku treba zgraditi samozavest, ki si jo potem 
z leti, v dobi mladostništva in odraslosti, sam pridobiva in razvija (Bačanac, 2016). Bistveno 
je, da si mladi svojo identiteto, samopodobo gradijo na več različnih področjih in ne le na enem. 
Mladi športniki pogosto doživljajo upad samozaupanja, ko izgubijo na tekmi (Karageorghis in 
Terry, 2011). Zato se morajo naučiti, kako sprejeti poraz z bolj izkušenimi ali močnejšimi 
nasprotniki, da bodo pozneje v starejših letih postali uspešni.  
 
Psihologi dodajajo, da samozavest predstavlja realno ocenjevanje, pričakovanje lastnih 
možnosti za uspeh (Tušak in Faganel, 2004). Je pokazatelj otrokove osebnosti, je tisto, kar otrok 
realno pričakuje (Tušak, Marinšek in Tušak, 2009). Samozavestni otroci se zavedajo, da so 
porazi sestavni del športa in življenja nasploh ter se jih ne bojijo. Na drugi strani pa se 
nesamozavestni otroci bojijo porazov in dvomijo vase. Do realne in prave samozavesti pride 
otrok z delom, s katerim pride do želenih rezultatov. Starejši pa jim pri tem lahko pomagamo s 
tehnikami in taktikami.  
 
Kajtna in Jeromen (2013) omenjata, da samozaupanje in samopodobo lahko izboljšamo: 
 s pozitivnimi in dobrimi izkušnjami, 
 z doseganjem uspehov na tekmah ali pa na treningu (že majhna drobna zmaga prinaša 
uspeh), 
 s postavljanjem pravih, realnih ciljev, k niso prenizki in previsoki, 
 s pohvalo trenerja ali drugih oseb, ki vpliva na občutek odličnosti pri športnikih, 
 z uporabo pozitivnega samogovora, 
 s tehniko vizualizacije. 
 
Te tehnike uporabljamo, ko želimo od športnika večjo odločnost in samozavest. S pogovorom 
o otrokovih dobrih lastnostih in glede na osebnost ter s spoznanji, da najpomembneje 
postopoma postajati boljši. 
 
 
4.2.7 Tehnike za obvladovanje stresa 
 
Spoprijemanje s stresom je proces, pri katerem gre za obvladovanje, zmanjšanje ali vzdrževanje 
notranjih in zunanjih zahtev, ki so nastale zaradi stresa (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
Če stres ne prizadene otroke v predšolskem obdobju, jih v večini v šolskem obdobju (Tušak, 
Marinšek in Tušak, 2009). Stresne obremenitve pri otrocih izvirajo iz lastnih prevelikih 
pričakovanj ali pa pričakovanj staršev, na katere otroci niso najbolj prilagojeni. Zato se že pri 
mlajših pojavljajo anksioznost, depresija in druge motnje ali sindromi. Da bi se izognili temu, 
je treba mlajše vzgajati v samozavestne otroke, pri čemer najpomembnejšo vlogo odigrajo 
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njihovi starši. V prvi vrsti morajo starši dajati otrokom čustveno podporo in bližino, saj 
nezainteresiranost staršev vodi do tesnobe in nemoči otrok. Starševske zahteve morajo biti 
postavljene realno, brez nemogočih ciljev, ki jih otrok ne more doseči.  
 
Selič (1999; v Janežič, 2004) našteva dejavnike, ki vplivajo na obvladovanje stresa:  
 situacijski in drugi dejavniki: socialna podpora znancev, prijateljev, družine; viri za 
obvladovanje stresa (sredstva, rezerve, na primer materialne možnosti); stopnja empatij 
ali altruizma pri drugih osebah; 
 osebnostne lastnosti: samospoštovanje, čustvena stabilnost, občutje nadzora in 
kompetentnosti, naučeni slogi soočanja s stresom in obrambnega reagiranja, empatija in 
altruizem itd.; 
 prehodne osebnostne lastnosti: čustvena stanja, izpovedovanja negativnih občutij, ocene 
in presoje obremenjujoče situacije, razlage in atribucije obremenjujoče situacije.  
 
Stresu se lahko izognemo oziroma ga zmanjšamo na več različnih načinov pod pogojem, da 
poznamo njegovo delovanje in vplivanje (Barborič itd, 2005). Zmanjševanje škodljivih vplivov 
lahko dosežemo s spremembo življenjskega sloga, s spreminjanjem razmišljanja in odnosa do 
življenja ter z uporabo sprostitvenih tehnik in drugih oblik sproščanja, ki jih bom podrobno 
opisala v nadaljevanju. Pri spremembi življenjskega sloga imamo v mislih spremembo prehrane 
in telesne aktivnosti. Predvsem zmanjšanje količine sladkarij in vnos sadja ter zelenjave. Pri 
otrocih in mladostnikih je to še posebej težko doseči, saj uživajo prevelike količine sladkornih 
pijač in hrane ter premalo vitaminov B in C, ki jih v času stresa izgubijo. S pozitivnim 
razmišljanjem v veliki meri vplivamo na naše dobro počutje in zaustavljamo negativne misli. 
 
Več stresa doživljajo osebe z negativnimi mislimi kot osebe, ki razmišljajo pozitivno. Barborič 
itd. (2005) poznajo tehniko ustavljanja negativnih misli, ki poteka po zaporedju. Naprej je 
potrebna identifikacija negativnega notranjega dialoga (s premišljevanjem, z zapisovanjem ali 
s predstavljanjem), temu sledi ustavljanje negativnih misli in na koncu spreminjanje negativnih 
misli v pozitivne misli (Ne znam. → Znam!). 
 
To tehniko uporabljamo, ko so otroci postavljeni pred izziv. Najlažje jim je reči ne zmorem, ne 
morem, ne da bi se sploh potrudili. Potrebno je pozitivno mišljenje, da so sposobni izvesti 




5 IZSLEDKI ŠTUDIJ O ZNAČILNOSTIH MENTALNEGA 
TRENINGA PRI OTROCIH IN MLADOSTNIKIH 
 
Uporaba mentalne priprave v vrhunskem športu je znana in uveljavljena, medtem ko je v 
tekmovalnem športu otrok in mladostnikov tega veliko manj. Na svetu in še posebej v Sloveniji 
je na področju mentalnega treninga otrok in mladostnikov narejeno zelo malo raziskav. 
 
V diplomski nalogi Učinkovitost psihološke priprave športnikov je sestavljen program psihične 
priprave, s katerim je v raziskavo vključena mladinska ekipa košarkarskega kluba Union 
Olimpija (Vičič, 1998). Zanimal ga je vpliv programa na natančnost meta na koš. Ugotovljeno 
je bilo, da natančnost meta na koš ni vplivala na notranjo motivacijo, usmerjeno motivacijo in 
na samozaupanje. Pripomogel ni niti k izboljšanju razpoloženja na treningih. Zaradi zapletov 
ni bil izpeljan do konca, zato za dobljene rezultate ne moremo trditi, da kažejo dejstva. 
 
Magistrska naloga Psihična priprava mladincev in članov v smučarskih skokih z raziskavo 
ugotavlja, da obstaja razumevanje in uporabnost psihične priprave na nastop med slovenskimi 
skakalci (Sonjak, 2009). Stanje ni dobro in kaže slabo poznavanje športne psihologije kot tudi 
nizko uporabnost. Iz rezultatov je razviden relativno nizek odstotek tekmovalcev, ki pozna 
pomen in uporabo psihične priprave preko svojih trenerjev. Vsekakor bi moral biti glede na 
pomen in vlogo trenerjev v mladostnikovem življenju ta odstotek precej višji. Raziskava 
izkazuje stanje predvsem na klubski ravni, saj večina anketirancev ni članov reprezentanc, kar 
je še toliko bolj zaskrbljujoče, saj se tekmovalci kalijo ravno v klubih. 
 
Recek (2013) je v svoji diplomski nalogi razreševala dileme tekmovalnega športa in ugotovila 
pozitivne in negativne vidike športa otrok in mladostnikov. Ugotovila je, da šport lahko 
pozitivno vpliva na duševni in telesni razvoj mladih. Skozi šport se poleg telesnih sposobnosti 
razvijajo tudi psihološke veščine, saj mladi nabirajo pomembne izkušnje za življenje in 
razvijajo pozitivne vrline. Starši in trenerji vplivajo na šport mladih, slednji pa vpliva na 
otrokove psiho-socialne in čustvene značilnosti. 
 
Wankel in Kreisel (1985, v Patsy Tremayne, 1995) sta ugotovila, da je motivacija za 
sodelovanje v športu okrepljena z uporabo veščin, občutkom navdušenja nad športom in 
občutkom za sposobnost. Za otroke je ta občutek kompetentnosti ključnega pomena za notranje 
motivirano vedenje, saj se v nasprotnem primeru lahko zgodi večja stopnja osipa, če se otroci 
ne zdijo sposobni. 
 
Če mentalni trening otrok in mladine vključuje elemente zabave, primerne vzorce, pozitivne in 
individualizirane pristope ter sodelovanje staršev, bi potem uspešno učenje zgoraj navedenih 
strategij zelo verjetno povzročilo povečanje notranje motivacije, samozavedanja in samozavesti 
(Vealey, 1988, v Patsy Tremayne, 1995). 
 
Ena izmed študij je raziskala primernost mentalnega treninga za otroke od 7 do 10 leta, ki igrajo 
namizni tenis (Zhang, Ma, Orlick and Zitzelsberger, 1992, v Patsy Tremayne, 1995). 
Ugotovljeno je bilo, da so otroci, ki so uporabljali mentalni trening, občutno izboljšali 




Nastopni cilji pozitivno vplivajo na kakovost na tekmovanju (Burton, 1989, v Tušak, 2003). 
Športniki in trenerji naj ne bi na tekmovanjih izbirali ciljev »zmagati«, temveč naj bi se 
postopno osredotočili na postavljanje ciljev, ki so povezani s kakovostjo nastopa.  
 
Raziskave (Martens, 1997, v Kajtna in Jeromen, 2013) ugotavljajo, da s specifičnimi, točno 
določenimi cilji izboljšamo nastop, kar posledično pomeni dosego izbranih ciljev. Športnik se 
bo najbolj naučil postavljanja ciljev, ko bo to počel njegov trener ali ko se bo o tem govorilo 
med starejšimi tekmovalci. 
 
Tremayne (1995) je predstavila vidike mentalnega treninga, ki so lahko koristni mlademu 
športniku in vključujejo razvoj pozitivnega odnosa do konkurence. Razumevanje, kateri vidiki 
konkurence so in kateri niso pod njihovim nadzorom, pomaga, da se osredotočijo na osebno 
nadzorovane cilje. Otroke se lahko nauči, da vizualizirajo uspeh in se konstruktivno odzivajo 
na situacije. 
 
Williams in Leffingwell (2002, Barborič itd., 2005) sta podprla hipotezo, da sta pozitiven 
samogovor in samozavest povezana z boljšim nastopom na tekmovanju. Na dober nastop 
vplivajo še pozitiven koncept sebe, visoko samospoštovanje, pozornost, osredotočenost na 
določeno nalogo in manjše število dvomov o sebi. 
 
V nekaterih sredinah je bilo ugotovljeno, da so problemi pri tranziciji in prehodu v različna 
razvojna obdobja, ki zahtevajo široko in sistematično strokovno pomoč (Tušak, Marinšek in 
Tušak, 2009). V ta namen so začeli razvijati različne programe. V Avstraliji potekata dva 
programa, ki pomagata mladim športnikom pri prehodu v nova razvojna obdobja, starejšim pa 






Trenerji poleg tehničnih, taktičnih in kondicijskih treningov vse bolj uporabljajo tudi psihične 
oziroma mentalne treninge, ki športniku pomagajo pri izboljšanju rezultatov na tekmovanju. V 
današnjem času, ko je vse preveč hitenja in so pod stresom že otroci in mladostniki, je 
pomembno, da otroke seznanimo s tehnikami in metodami mentalne priprave. 
 
Tehnik mentalne priprave je veliko. Katero izbrati za otroka in mladostnika, je odvisno od 
posameznika, katera mu ustreza in kaj je tisto, kar mlademu športniku manjka do uspeha. Ali 
je to upad koncentracije in potrebuje dvig osredotočenosti le na eno stvar ali pa je s športnikom 
na treningu vse v redu, ampak ko pride do trenutka nastopa, popolnoma pogori in ga stres uniči? 
V takih primerih vstopijo športni psihologi, da športnika naučijo uspešne uporabe tehnike, ki jo 
mora tekmovalec v danem trenutku primerno uporabiti ob svojem tehničnem in taktičnem 
znanju.  
 
Raziskave, ki jih žal na področju otrok in mladostnikov ni veliko, kažejo povezavo uspešnosti 
mentalnega treninga na športni rezultat. Tisti, ki vešče uporabljajo katero izmed tehnik 
mentalne priprave, dosegajo boljši rezultat. Otrokova samozavest, samopodoba in predvsem 
notranja motivacija se izboljšajo. Najpomembnejše pa je, da otrok z mentalnim treningom 
osebnostno raste v zrelega posameznika, ki mu bo v prihodnosti ukvarjanja s športom le še 
lažje. 
 
Menim, da bi morala biti mentalna priprava sestavni del treninga pri mladostnikih. Ne še pri 
otrocih srednjega in poznega otroštva, v zaključku tega obdobja in v začetku obdobja 
adolescence pa že. V današnjem času so želje vseh večje kot nekoč in v prihodnosti bo to še 
naraščalo. Ključnega pomena je, da se tako mladi športniki kot njihovi trenerji zavedajo 
pomembnosti psihične oziroma mentalne priprave in sčasoma vključujejo psihološke treninge 
v proces treniranja ali pa se povežejo s športnim psihologom. 
 
Iz diplomskega dela je razvidno, da je mentalni trening možno vpeljati v proces treniranja in ga 
dejansko lahko izvajamo že pri mlajših športnikih. Presojam, da brez mentalne priprave v 
športnikovi karieri več ne gre. Šport otrok in mladostnikov bi moral že od začetka učenja 
tehničnega, taktičnega in kondicijskega treninga vsebovati biti tudi mentalni trening. Prepričana 
sem, da bi takšna celostna obravnava mladega športnika dala vidne rezultate tako v smislu 
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